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सससससस 

प्रसु्तत शोध–लेख योग दशशन में अभ्यास और वैराग्य की केन्द्रीय अवधारणाओ ंका सैद्ांततक एवं तवशे्लषणात्मक अध्ययन प्रसु्तत 

करता है। योग दशशन के अनुसार तित्तवृतत्तयो ंकी अस्थिरता मानव दुुः ख, असंतोष और मानतसक अशांतत का मूल कारण है, और 

इनके तनरोध के तलए अभ्यास तथा वैराग्य को प्रमुख साधन माना गया है। अभ्यास तनरंतर, दीर्शकातलक और श्रद्ायुक्त प्रयास के 

माध्यम से तित्त को स्थिर करने की प्रतिया है, जबतक वैराग्य आसस्थक्त, तृष्णा और तवषय–आकषशण से तववेकपूणश तवरस्थक्त की 

अविा को व्यक्त करता है। यह अध्ययन स्पष्ट करता है तक अभ्यास और वैराग्य परस्पर तवरोधी नही,ं बस्थि एक–दूसरे के पूरक 

हैं। केवल अभ्यास या केवल वैराग्य पर आधाररत साधना एकांगी होकर संतुलन को बातधत करती है। लेख में दोनो ंके समन्वय 

को मध्यम मागश के रूप में व्याख्यातयत तकया गया है, जो तित्त–शुस्थद् और आत्मबोध की ओर ले जाता है। साथ ही, आधुतनक 

उपभोक्तावादी समाज, मानतसक तनाव, तशक्षा और मानतसक स्वास्थ्य के संदभश में अभ्यास–वैराग्य की प्रासंतगकता को भी 

रेखांतकत तकया गया है। अध्ययन यह तनष्कषश प्रसु्तत करता है तक योग दशशन में संतुलन की यह अवधारणा आज के जीवन–संदभश 

में भी अतं्यत उपयोगी और साथशक है। 

 

बीज-र्ब्द: योग दशशन, अभ्यास, वैराग्य, तित्तवृतत्त तनरोध, संतुलन, मध्यम मागश 

 

1. प्रस्तावना 

योग दशशन भारतीय दाशशतनक परंपरा की एक अतं्यत प्रािीन, समृद् और व्यवस्थित धारा है, तजसका मूल उदे्दश्य मानव जीवन 

को आंतररक शांतत, संतुलन और आत्मबोध की ओर उनु्मख करना है। यह दशशन केवल आध्यास्थत्मक साधना तक सीतमत नही ंहै, 

बस्थि मानव के संपूणश मानतसक, नैततक और व्यवहाररक जीवन को अनुशातसत करने का एक व्यावहाररक मागश प्रसु्तत करता 

है। भारतीय दशशन की तवतवध शाखाओ ंमें योग दशशन का तवतशष्ट िान इसतलए है क्ोतंक यह सैद्ांततक तववेिन के साथ-साथ 

साधना-पद्तत को भी समान महत्व देता है। पतंजतल योग का कें द्रीय लक्ष्य स्पष्ट करते हुए कहते हैं— “योगतित्तवृतत्ततनरोधः ” 

(योगसूत्र 1.2)1; अथश: योग तित्त की वृतत्तयो ंका तनरोध (तनयमन/शमन) है। यह सूत्र संकेत देता है तक योग का प्रयोजन केवल 

शरीर-स्वास्थ्य नही,ं बस्थि तित्त को स्थिर करके िेतना को उसके मूल स्वरूप में प्रतततित करना है। 

योग दशशन के अनुसार मानव जीवन की मूल समस्या तित्तवृतत्त है। तित्त तनरंतर तविारो,ं इच्छाओ,ं सृ्मततयो ंऔर भावनाओ ंकी 

तरंगो ंसे तर्रा रहता है, तजसके कारण मन स्थिर नही ंरह पाता। इसी कारण व्यस्थक्त दुुः ख, अशांतत, असंतोष और मानतसक तनाव 

की ओर प्रवृत्त होता है। पतंजतल इस स्थितत के पररणाम को स्पष्ट करते हैं— “तदा द्रष्ुः  स्वरूपेऽवस्थानम्” (योगसूत्र 1.3); 

अथश: तब (तित्तवृतत्तयो ं के तनरोध होने पर) द्रष्टा अपने स्वरूप में स्थित हो जाता है। और जब तनरोध नही ं होता2, तब— 

“वृतत्तसारूप्यतमतरत्र” (योगसूत्र 1.4); अथश: अन्य अविा में द्रष्टा वृतत्तयो ंके साथ तादात्म्य कर लेता है।  

अथाशत् मन की िंिल वृतत्तयााँ ही वह कारण हैं तजनसे व्यस्थक्त अपने वास्ततवक स्वरूप को भूलकर बाह्य तवषयो ंमें उलझ जाता है। 

आधुतनक जीवन में यह समस्या और भी गहन हो गई है, जहााँ तीव्र प्रततस्पधाश, भौततकतावाद और उपभोक्तावादी संसृ्कतत ने तित्त 

को अतधक तवतक्षप्त बना तदया है। इसतलए योग दशशन मानता है तक जब तक तित्तवृतत्तयो ंका तनरोध नही ंहोता, तब तक आत्मबोध 

और मानतसक शांतत संभव नही ंहै।  

तित्तवृतत्त तनरोध के साधनो ंमें अभ्यास और वैराग्य को योग दशशन में तवशेष िान प्राप्त है। पतंजतल स्पष्ट रूप से कहते हैं— 

“अभ्यासवैराग्याभ्यां ततिरोधः ” (योगसूत्र 1.12); अथश: अभ्यास और वैराग्य के द्वारा उन (तित्तवृतत्तयो)ं का तनरोध होता है। यहााँ 

अभ्यास तनरंतर प्रयास, अनुशासन और धैयश का प्रतीक है, तजसके माध्यम से साधक मन को एकाग्र और तनयंतत्रत करने का 
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अभ्यास करता है।3 पतंजतल अभ्यास की तवशेषताओ ंको भी बताते हैं— “तत्र स्थस्थतौ यत्नोऽभ्यासः ” (योगसूत्र 1.13) तथा “स 

तु दीर्शकाल नैरन्तयश सत्कारासेतवतो दृढभूतमः ” (योगसूत्र 1.14)।  

वही ं वैराग्य आसस्थक्त, तृष्णा और तवषय-आकषशण से तववेकपूणश तवरस्थक्त की अविा है। पतंजतल कहते हैं— 

“दृष्टानुश्रतवकतवषयतवतृष्णस्य वर्ीकारसंज्ञा वैराग्यम्” (योगसूत्र 1.15); अथश: देखे हुए (संसाररक) और सुने हुए 

(शास्त्रीय/स्वगीय) तवषयो ंके प्रतत तृष्णा-रतहत होकर इंतद्रयो ंपर वशीकरण—इसे वैराग्य कहा गया है।4 अथाशत् वैराग्य का तात्पयश 

संसार का पलायन नही,ं बस्थि तवषयो ंके प्रतत तृष्णा का क्षय और तववेकपूणश तटिता है।  

अभ्यास और वैराग्य का महत्व केवल साधना के के्षत्र तक सीतमत नही ंहै, बस्थि यह मानव जीवन के समग्र संतुलन से जुडा हुआ 

है। केवल अभ्यास पर बल देने से कठोरता, अहंकार या मानतसक तनाव उत्पन्न हो सकता है, जबतक केवल वैराग्य पर आधाररत 

जीवन तनस्थियता, पलायन या दातयत्व-तवमुखता की ओर ले जा सकता है। इसतलए योग दशशन में इन दोनो ंके संतुलन पर तवशेष 

जोर तदया गया है।5 अभ्यास जहााँ मन को स्थिर करता है, वही ंवैराग्य मन को तवके्षतपत करने वाले कारणो ंसे अलग करता है; इस 

प्रकार दोनो ंपरस्पर पूरक हैं और एक-दूसरे के तबना अधूरे माने जाते हैं।  

इस अध्ययन की आवश्यकता इस तथ्य से उत्पन्न होती है तक समकालीन समाज में योग को प्रायुः  केवल शारीररक व्यायाम या 

स्वास्थ्य-साधन के रूप में देखा जा रहा है, जबतक उसके गहन दाशशतनक आधारो ंकी उपेक्षा हो रही है। अभ्यास और वैराग्य की 

अवधारणाओ ंको सतही रूप में ग्रहण करने के कारण योग का मूल उदे्दश्य तवकृत हो जाता है। प्रसु्तत अध्ययन का उदे्दश्य योग 

दशशन में अभ्यास और वैराग्य की सैद्ांततक व्याख्या करना, उनके पारस्पररक संबंध को स्पष्ट करना तथा संतुलन की उस 

अवधारणा को रेखांतकत करना है, जो मानव जीवन को मानतसक शांतत, नैततक अनुशासन और आस्थत्मक उन्नतत की तदशा में 

अग्रसर कर सकती है।6 इस प्रकार यह अध्ययन न केवल दाशशतनक दृतष्ट से महत्वपूणश है, बस्थि आधुतनक जीवन की समस्याओ ं

के समाधान के तलए भी अतं्यत प्रासंतगक तसद् होता है।  

अभ्यास और वैराग्य की पररभाषाः  

1. अभ्यास 

अभ्यास का अथश है तनयतमत रूप से तकसी भी तिया, तविार या तसद्ांत का तनरंतर अभ्यास करना। योग में अभ्यास का तात्पयश है 

मन को एकाग्रता के साथ तनयंतत्रत करना और उसे ध्यान के उच्चतम लक्ष्य की ओर तनदेतशत करना। यह तनरंतर, अनुशातसत 

और धैयशपूणश प्रयास से ही संभव है। अभ्यास के तबना तित्त की अस्थिर वृतत्तयो ंको तनयंतत्रत करना कतठन है।7 योगसूत्र 1.13 में 

अभ्यास को तित्त की स्थिरता हेतु तनरंतर प्रयत्न के रूप में पररभातषत तकया गया है।  

2. वैराग्य 

वैराग्य का अथश सांसाररक वसु्तओ ंऔर भोगो ंके प्रतत आसस्थक्त का क्षय है। यह मन की वह अविा है तजसमें व्यस्थक्त भौततक सुखो ं

और इच्छाओ ंसे बाँधा हुआ नही ंरहता। वैराग्य का तात्पयश संसार का त्याग नही,ं बस्थि कतशव्यो ंका पालन करते हुए भी तवषय–

आसस्थक्त से मुक्त रहना है।8 वैराग्य के अभाव में मन बार-बार इच्छाओ ंऔर भोगो ंकी ओर आकतषशत होकर अस्थिर बना रहता 

है। पतंजतल ने वैराग्य को तवषयो ंके प्रतत तृष्णा-रतहत अविा के रूप में पररभातषत तकया है (योगसूत्र 1.15) ।  

भगवद्गीता में अभ्यास और वैराग्य 

भगवद्गीता के अध्याय 6, श्लोक 35 में श्रीकृष्ण अजुशन से कहते हैं तक मन को वश में करना कतठन है, लेतकन यह संभव है यतद 

अभ्यास और वैराग्य का पालन तकया जाए— 

असंर्यं महाबाहो मनो दुतनशग्रहं चलम्। 

अभ्यासेन तु कौने्तय वैरागे्यण च गृह्यते॥ 

 

अथश: हे महाबाहु अजुशन, मन तनश्चय ही िंिल है और उसे वश में करना कतठन है, तकंतु अभ्यास और वैराग्य के द्वारा इसे तनयंतत्रत 

तकया जा सकता है।9 यह श्लोक स्पष्ट करता है तक मन-तनयंत्रण के तलए केवल ज्ञान पयाशप्त नही,ं बस्थि तनरंतर अभ्यास और 

तववेकपूणश तवरस्थक्त अतनवायश है।  

इस श्लोक के माध्यम से भगवान श्रीकृष्ण यह स्पष्ट करते हैं तक मन को तनयंतत्रत करना सरल कायश नही ंहै, क्ोतंक वह स्वभावतुः  

िंिल होता है। तकंतु अभ्यास द्वारा मन को बार-बार लक्ष्य की ओर लाया जा सकता है और वैराग्य द्वारा उसे तवषयो ंकी ओर 

भटकने से रोका जा सकता है।  

अभ्यास और वैराग्य का सामंजस्य संबंध 

मन को तनयंतत्रत करने और आत्मज्ञान की प्रास्थप्त के तलए अभ्यास और वैराग्य—दोनो ंका समान रूप से आवश्यक होना योग 

दशशन की मूल तशक्षा है।10 अभ्यास से व्यस्थक्त में तनयतमतता, धैयश और अनुशासन का तवकास होता है, जबतक वैराग्य उसे भौततक 

इच्छाओ ंऔर आसस्थक्तयो ंसे मुक्त करता है, तजससे मन को सही तदशा में कें तद्रत करना संभव होता है।  

यतद केवल अभ्यास तकया जाए और वैराग्य का अभाव हो, तो मन पुनुः  तवषयो ंकी ओर आकतषशत हो जाता है। इसी प्रकार यतद 

केवल वैराग्य हो और अभ्यास न हो, तो साधना तनस्थिय और अस्थिर बन जाती है।11 अतुः  योग दशशन अभ्यास और वैराग्य के 

संतुतलत समन्वय पर तवशेष बल देता है।  

जीवन में अभ्यास और वैराग्य का महत्व 
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मन की शांतत के तलए अभ्यास और वैराग्य का संतुलन अतं्यत आवश्यक है। अभ्यास से मन में स्थिरता आती है, जबतक वैराग्य 

इच्छाओ ंकी अतत से मुस्थक्त प्रदान करता है।12 दोनो ंके समन्वय से व्यस्थक्त मानतसक शांतत और संतुलन का अनुभव करता है।  

िाहे आध्यास्थत्मक के्षत्र हो या सांसाररक जीवन, तनरंतर अभ्यास और इच्छाओ ंसे मुक्त होने की भावना—दोनो ंही सफलता के मागश 

को प्रशस्त करते हैं।13 अध्यात्म में यह संतुलन आत्मज्ञान और मोक्ष की तदशा में ले जाता है।  

अभ्यास से व्यस्थक्त के मन और भावनाओ ंमें स्थिरता आती है, जबतक वैराग्य से बाहरी संसार की अिायी वसु्तओ ंके प्रतत तनतलशप्तता 

उत्पन्न होती है। इससे जीवन में संतुलन बना रहता है।14 वास्तव में, िंिल मन को वश में करने के तलए अभ्यास और वैराग्य—

दोनो ंका संयुक्त प्रयोग आवश्यक है, क्ोतंक िंिलता को केवल स्थिरता से ही शांत तकया जा सकता है। 

2. अध्ययन के उदे्दश्य 

प्रसु्तत शोध–अध्ययन के उदे्दश्य योग दशशन की मूल अवधारणाओ ंको गहराई से समझना तथा अभ्यास और वैराग्य के संतुतलत 

स्वरूप को सैद्ांततक रूप में स्पष्ट करना है। इन उदे्दश्यो ंको तनम्नतलस्थखत तबंदुओ ंमें तवभातजत तकया जा सकता है— 

1. योग दर्शन में अभ्यास की अवधारणा का तवशे्लषण करना 

इस अध्ययन का प्रथम उदे्दश्य योग दशशन में अभ्यास की संकल्पना का दाशशतनक एवं व्यवहाररक तवशे्लषण करना है। 

इसके अंतगशत अभ्यास की पररभाषा, स्वरूप, गुण तथा तित्तवृतत्त तनरोध में उसकी भूतमका को स्पष्ट तकया जाएगा, तजससे 

यह समझा जा सके तक तनरंतर और अनुशातसत प्रयास तकस प्रकार मानतसक स्थिरता प्रदान करता है। 

2. वैराग्य की दार्शतनक व्याख्या प्रसु्तत करना 

अध्ययन का दूसरा उदे्दश्य वैराग्य की अवधारणा को उसके दाशशतनक संदभश में समझाना है। इसमें वैराग्य के अथश, उसके 

प्रकार तथा आसस्थक्त और तृष्णा से मुस्थक्त की प्रतिया का तववेिन तकया जाएगा, तातक वैराग्य को केवल त्याग नही,ं बस्थि 

तववेकपूणश दृतष्टकोण के रूप में िातपत तकया जा सके। 

3. अभ्यास और वैराग्य के पारस्पररक संबंध को स्पष्ट करना 

तीसरा उदे्दश्य यह स्पष्ट करना है तक अभ्यास और वैराग्य परस्पर तवरोधी नही,ं बस्थि एक-दूसरे के पूरक हैं। इस संदभश 

में यह तदखाया जाएगा तक तकस प्रकार दोनो ंका समन्वय साधक को मानतसक संतुलन और आस्थत्मक उन्नतत की ओर 

अग्रसर करता है। 

4. दोनो ंके संतुलन की सैद्ांततक रूपरेखा तवकतसत करना 

इस अध्ययन का एक महत्वपूणश उदे्दश्य अभ्यास और वैराग्य के संतुतलत प्रयोग की सैद्ांततक रूपरेखा प्रसु्तत करना है। 

इसमें यह प्रततपातदत तकया जाएगा तक संतुलन के अभाव में साधना या जीवन–पथ एकांगी हो जाता है, जबतक संतुतलत 

दृतष्टकोण समग्र तवकास को संभव बनाता है। 

5. आधुतनक जीवन के संदभश में उनकी प्रासंतगकता का मूल्ांकन करना 

अध्ययन का अंततम उदे्दश्य आधुतनक, भौततकतावादी और तनावपूणश जीवन–पररस्थिततयो ं के संदभश में अभ्यास और 

वैराग्य की प्रासंतगकता15 का मूल्ांकन करना है। इसके माध्यम से यह दशाशने का प्रयास तकया जाएगा तक योग दशशन 

की ये अवधारणाएाँ  आज भी मानतसक शांतत, नैततक संतुलन और जीवन–संतोष प्राप्त करने में तकतनी उपयोगी और 

साथशक हैं।  

3. र्ोध–पद्तत  

प्रसु्तत शोध–अध्ययन की प्रकृतत सैद्ांततक एवं तवशे्लषणात्मक है। इसका उदे्दश्य योग दशशन में अभ्यास16 और वैराग्य की 

अवधारणाओं17 का दाशशतनक तववेिन करते हुए उनके पारस्पररक संबंध और संतुलन की सैद्ांततक संरिना को स्पष्ट करना है। 

यह अध्ययन अनुभवजन्य या के्षत्रीय सवेक्षण पर आधाररत न होकर शास्त्रीय गं्रथो ंऔर तवद्वानो ंकी व्याख्याओ ंके गहन अध्ययन 

पर कें तद्रत है। अतुः  इसमें तकश , व्याख्या और दाशशतनक तवशे्लषण को प्रमुख िान तदया गया है। 

4. योग दर्शन का सैद्ांततक आधार 

योग दशशन भारतीय दाशशतनक परंपरा की उन प्रमुख शाखाओ ंमें से एक है, जो मानव जीवन को आंतररक शुस्थद्, मानतसक संतुलन 

और आत्मबोध की तदशा में उनु्मख करती है। इसका सैद्ांततक आधार मन, िेतना और आिरण के सूक्ष्म तवशे्लषण पर तटका 

हुआ है।18 योग केवल साधना–पद्तत नही,ं बस्थि जीवन को समझने और व्यवस्थित करने का एक समग्र दाशशतनक दृतष्टकोण है।  

योग की पररभाषा एवं लक्ष्य 

योग दशशन में योग की सवशमान्य पररभाषा तित्तवृतत्त तनरोध के संदभश में प्रसु्तत की जाती है। योग का लक्ष्य मन की िंिलता को 

तनयंतत्रत कर तित्त को स्थिर अविा में िातपत करना है, तजससे साधक अपने वास्ततवक स्वरूप का साक्षात्कार कर सके। इस 

दृतष्ट से योग का उदे्दश्य केवल शारीररक स्वास्थ्य या मानतसक तवश्राम नही,ं बस्थि आस्थत्मक मुस्थक्त और अंतुः करण की शुस्थद् है।19 

योग दशशन यह मानता है तक जब मन तवषयो ंसे मुक्त होकर स्थिर होता है, तब िेतना अपने मूल स्वरूप में प्रतततित हो जाती है।  

तचत्त, वृतत्त और तनरोध की अवधारणा 

योग दशशन में तित्त को मन, बुस्थद् और अहंकार के समस्थन्वत रूप के रूप में समझा जाता है। तित्त तनरंतर तवतभन्न प्रकार की 

वृतत्तयो—ंजैसे तविार, सृ्मतत, कल्पना और भावनाओ—ंसे प्रभातवत रहता है। ये वृतत्तयााँ ही व्यस्थक्त के अनुभव, व्यवहार और दुुः ख–

सुख का आधार बनती हैं। जब तित्त वृतत्तयो ंसे आच्छातदत रहता है, तब वह अस्थिर और तवतक्षप्त होता है।20 तनरोध का अथश इन 
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वृतत्तयो ंका दमन नही,ं बस्थि उन्हें तनयंतत्रत कर शांत अविा में लाना है। तित्तवृतत्त तनरोध की यह प्रतिया ही योग का मूल सार 

मानी जाती है।  

साधना–पथ में संतुलन का महत्व 

योग दशशन में साधना–पथ को एक संतुतलत मागश के रूप में प्रसु्तत तकया गया है, जहााँ अततशय तप या पूणश तनस्थियता—दोनो ंको 

ही बाधक माना गया है। साधना में संतुलन का तात्पयश यह है तक साधक न तो केवल कठोर अभ्यास में उलझे और न ही केवल 

तवरस्थक्त के नाम पर जीवन–कतशव्यो ंसे तवमुख हो। अभ्यास और वैराग्य के संतुतलत प्रयोग से ही तित्त को स्थिर तकया जा सकता 

है। यह संतुलन साधक को मानतसक दृढ़ता, तववेक और आत्मसंयम प्रदान करता है तथा उसे एकांगी दृतष्टकोण से मुक्त कर समग्र 

तवकास की ओर अग्रसर करता है।21 इस प्रकार योग दशशन का सैद्ांततक आधार संतुलन, अनुशासन और आत्मबोध की तत्रवेणी 

पर आधाररत है।  

5. अभ्यास की अवधारणा 

योग दशशन में अभ्यास को साधना–पथ का एक अतं्यत महत्वपूणश आधार माना गया है। यह वह प्रतिया है तजसके माध्यम से साधक 

अपने तित्त को तनयंतत्रत करने, स्थिर करने और अनुशातसत करने का तनरंतर प्रयास करता है।22 अभ्यास केवल तकसी एक समय 

की तिया नही,ं बस्थि जीवन के प्रते्यक स्तर पर सतत् जागरूकता और संयम की साधना है।  

अभ्यास की पररभाषा 

योग दशशन के अनुसार अभ्यास का तात्पयश उस तनरंतर प्रयास से है, तजसके द्वारा तित्त को स्थिर अविा में िातपत तकया जाता 

है। यह प्रयास मन को बार–बार तवषयो ंसे हटाकर एकाग्रता और सजगता की ओर लाने की प्रतिया है। अभ्यास में शारीररक, 

मानतसक और बौस्थद्क—तीनो ंस्तरो ंपर अनुशासन तनतहत होता है।23 इस प्रकार अभ्यास साधक को अस्थिरता और िंिलता से 

मुक्त कर आस्थत्मक स्थिरता की तदशा में अग्रसर करता है।  

अभ्यास के गुण : दीर्शकातलकता, तनरंतरता और श्रद्ा 

अभ्यास को प्रभावी बनाने के तलए उसमें कुछ मूलभूत गुणो ंका होना आवश्यक है। दीर्शकातलकता का अथश है तक अभ्यास क्षतणक 

उत्साह पर आधाररत न होकर लंबे समय तक तकया जाए। तनरंतरता अभ्यास की वह तवशेषता है, जो साधक को तनयतमत रूप से 

साधना में प्रवृत्त रखती है और मानतसक आलस्य को दूर करती है। वही ंश्रद्ा अभ्यास को केवल यांतत्रक प्रतिया न बनाकर उसे 

आंतररक तवश्वास और समपशण से जोडती है।24 इन तीनो ंगुणो ंके अभाव में अभ्यास अपूणश और तनष्फल हो जाता है।  

मानतसक अनुर्ासन में अभ्यास की भूतमका 

अभ्यास का प्रमुख उदे्दश्य मानतसक अनुशासन की िापना करना है। तनरंतर अभ्यास से मन की िंिल प्रवृतत्तयााँ धीरे–धीरे तनयंतत्रत 

होने लगती हैं और तित्त एकाग्रता की ओर अग्रसर होता है।25 अभ्यास मन को संयतमत करने के साथ–साथ उसे सजग और स्थिर 

बनाता है। इससे तविारो ंकी अनावश्यक भीड कम होती है और साधक में आत्म–तनयंत्रण की क्षमता तवकतसत होती है।  

साधक के व्यस्थित्व पर प्रभाव 

अभ्यास का प्रभाव केवल साधना तक सीतमत नही ं रहता, बस्थि यह साधक के संपूणश व्यस्थक्तत्व को रूपांतररत करता है।26 

तनयतमत और संतुतलत अभ्यास से साधक में धैयश, दृढ़ता, आत्मतवश्वास और तववेक का तवकास होता है। उसका व्यवहार अतधक 

संतुतलत, शांत और उत्तरदायी बनता है। इस प्रकार अभ्यास साधक के व्यस्थक्तत्व को पररषृ्कत कर उसे आस्थत्मक उन्नतत और 

जीवन–संतुलन की तदशा में ले जाता है।  

6. वैराग्य की अवधारणा 

योग दशशन में वैराग्य को तित्तवृतत्त तनरोध का दूसरा महत्वपूणश साधन माना गया है। जहााँ अभ्यास मन को स्थिर करने का तनरंतर 

प्रयास है, वही ंवैराग्य उन कारणो ंसे दूरी बनाता है जो मन को तवितलत और अस्थिर करते हैं।27 वैराग्य का अतभप्राय संसार या 

कमश से पलायन नही,ं बस्थि तवषयो ंके प्रतत संतुतलत और तववेकपूणश दृतष्टकोण तवकतसत करना है।  

वैराग्य की पररभाषा 

वैराग्य का सामान्य अथश तवषयो ंसे तवरस्थक्त समझा जाता है, तकंतु योग दशशन में इसका अथश अतधक व्यापक और सूक्ष्म है। वैराग्य 

वह अविा है तजसमें साधक इंतद्रय–तवषयो ंके प्रतत आसस्थक्त और आकषशण से मुक्त होकर उन्हें तटि भाव से देखने लगता है।28 

यह त्याग की बाह्य प्रतिया न होकर आंतररक िेतना का पररवतशन है, जहााँ इच्छाएाँ  और तृष्णाएाँ  मन पर अपना अतधकार खो देती 

हैं।  

तवषय–वैराग्य एवं पर–वैराग्य 

योग दशशन में वैराग्य को दो स्तरो ंपर समझा गया है—तवषय–वैराग्य और पर–वैराग्य। तवषय–वैराग्य में साधक भौततक तवषयो ं

और भोगो ंके प्रतत अपनी आसस्थक्त को तनयंतत्रत करता है, तकंतु उनमें पूणशतुः  तलप्त होने से बिता है। पर–वैराग्य इससे उच्च 

अविा है, जहााँ साधक सूक्ष्म इच्छाओ ंऔर मानतसक संस्कारो ंसे भी ऊपर उठ जाता है।29 इस अविा में मन गहन शांतत और 

तववेक से युक्त हो जाता है।  
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आसस्थि, तृष्णा और वैराग्य 

आसस्थक्त और तृष्णा मानव मन की वे प्रवृतत्तयााँ हैं, जो तित्त को तनरंतर अस्थिर बनाए रखती हैं। इंतद्रय–सुख की लालसा और प्रास्थप्त 

की अनवरत इच्छा मन को संतोषहीन बनाती है।30 वैराग्य इन प्रवृतत्तयो ंका दमन नही ंकरता, बस्थि उनके प्रतत जागरूकता 

उत्पन्न कर उन्हें तशतथल करता है। इस प्रकार वैराग्य मन को स्वतंत्र और संतुतलत बनाता है।  

वैराग्य का आध्यास्थिक एवं मनोवैज्ञातनक पक्ष 

आध्यास्थत्मक दृतष्ट से वैराग्य आत्मबोध की ओर ले जाने वाला मागश है, क्ोतंक यह साधक को बाह्य आकषशणो ंसे हटाकर अंतमुशखी 

बनाता है।31 मनोवैज्ञातनक स्तर पर वैराग्य तनाव, भय और असंतोष को कम करने में सहायक होता है। जब मन आसस्थक्त से 

मुक्त होता है, तब उसमें स्थिरता और शांतत का तवकास होता है। इस प्रकार वैराग्य साधक के मानतसक स्वास्थ्य और आध्यास्थत्मक 

उन्नतत—दोनो ंके तलए अतनवायश तत्व तसद् होता है।  

7. अभ्यास और वैराग्य का पारस्पररक संबंध 

योग दशशन में अभ्यास और वैराग्य को तित्तवृतत्त तनरोध के दो अतनवायश और परस्पर पूरक साधन माना गया है। इनमें से तकसी 

एक को अलग कर देखने से साधना की प्रतिया अधूरी और असंतुतलत हो जाती है।32 योग दशशन का मूल आग्रह दं्वद्व नही,ं बस्थि 

समन्वय है, जहााँ तनरंतर प्रयास और तववेकपूणश तवरस्थक्त एक–दूसरे को संतुतलत करते हैं।  

एकांगी दृतष्टकोण की सीमाएँ 

यतद साधना में केवल अभ्यास पर बल तदया जाए और वैराग्य की उपेक्षा की जाए, तो साधक बाह्य अनुशासन में तो प्रवीण हो 

सकता है, तकंतु आंतररक आसस्थक्तयााँ बनी रहती हैं। इसके तवपरीत, केवल वैराग्य पर आधाररत दृतष्टकोण साधक को तनस्थियता, 

पलायन या जीवन–दातयत्वो ंसे तवमुख कर सकता है।33 इस प्रकार एकांगी दृतष्टकोण न तो तित्त की पूणश शुस्थद् कर पाता है और न 

ही संतुतलत जीवन–दृतष्ट प्रदान करता है।  

अभ्यास–प्रधान और वैराग्य–प्रधान साधना की समस्याएँ 

अभ्यास–प्रधान साधना में कठोर अनुशासन, अत्यतधक प्रयास और उपलस्थि–भाव के कारण अहंकार, मानतसक तनाव या थकान 

उत्पन्न होने की संभावना रहती है।34 वही ं वैराग्य–प्रधान साधना में यतद अभ्यास का अभाव हो, तो साधक की तवरस्थक्त केवल 

वैिाररक स्तर पर रह जाती है और व्यवहार में तशतथलता, उदासीनता या तनस्थियता तदखाई देने लगती है। दोनो ंही स्थिततयााँ 

साधना के उदे्दश्य से तविलन उत्पन्न करती हैं। 

दं्वद्व से समन्वय की ओर 

योग दशशन अभ्यास और वैराग्य को परस्पर तवरोधी न मानकर उन्हें एक ही साधना–प्रतिया के दो पक्ष मानता है। अभ्यास मन को 

स्थिर करने का साधन है, जबतक वैराग्य मन को तवितलत करने वाले कारणो ंसे मुक्त करता है। जब दोनो ंका समन्वय होता है, 

तब साधक न तो प्रयास के भार से दबता है और न ही तवरस्थक्त के नाम पर जीवन से कटता है।35 इस समस्थन्वत दृतष्टकोण से ही 

तित्त की शुस्थद्, मानतसक संतुलन और आस्थत्मक उन्नतत संभव होती है।  

 

8. संतुलन की सैद्ांततक व्याख्या 

योग दशशन का मूल आग्रह संतुलन पर आधाररत है, जहााँ साधना न तो अततशय प्रयास की ओर झुकती है और न ही पूणश तवरस्थक्त 

की ओर। अभ्यास और वैराग्य का समन्वय ही वह सैद्ांततक आधार है, तजसके माध्यम से तित्तवृतत्त तनरोध को व्यावहाररक और 

िायी रूप प्रदान तकया जाता है।36 यह संतुलन साधक को एकांगी दृतष्टकोण से मुक्त कर समग्र आस्थत्मक तवकास की ओर ले 

जाता है।  

अभ्यास–वैराग्य का समस्थन्वत मॉडल 

अभ्यास–वैराग्य का समस्थन्वत मॉडल इस तसद्ांत पर आधाररत है तक तनरंतर प्रयास और तववेकपूणश तवरस्थक्त एक–दूसरे के पूरक 

हैं। अभ्यास साधक को मानतसक अनुशासन, एकाग्रता और दृढ़ता प्रदान करता है, जबतक वैराग्य उसे आसस्थक्त, तृष्णा और 

तवषय–आकषशण से मुक्त रखता है।37 इस मॉडल में अभ्यास तदशा देता है और वैराग्य सीमाएाँ  तनधाशररत करता है। दोनो ंके संतुलन 

से साधना सहज, स्थिर और फलदायी बनती है।  

मध्यम मागश की अवधारणा 

योग दशशन का संतुलन–तसद्ांत मध्यम मागश की अवधारणा से जुडा हुआ है। मध्यम मागश का आशय यह है तक साधक न तो भोग–

प्रधान जीवन में तलप्त हो और न ही कठोर तप या पूणश त्याग की ओर प्रवृत्त हो।38 अभ्यास और वैराग्य का संतुलन साधक को 

जीवन के कतशव्यो ंका तनवशहन करते हुए भी आंतररक शांतत और तववेक बनाए रखने की क्षमता प्रदान करता है। यह मागश अततवाद 

से बिाकर संतुतलत और यथाथश जीवन–दृतष्ट तवकतसत करता है।  

तचत्त–रु्स्थद् एवं आिबोध में संतुलन की भूतमका 

तित्त–शुस्थद् योग दशशन का प्रमुख लक्ष्य है और यह केवल संतुतलत साधना से ही संभव है। अभ्यास तित्त को स्थिर करता है, जबतक 

वैराग्य तित्त की अशुस्थद्यो—ंजैसे आसस्थक्त और तृष्णा—को क्षीण करता है। जब दोनो ंका संतुलन िातपत होता है, तब तित्त 

स्वच्छ और तनमशल हो जाता है।39 ऐसी अविा में साधक अपने वास्ततवक स्वरूप का बोध करता है और आस्थत्मक शांतत का 
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अनुभव करता है। इस प्रकार अभ्यास और वैराग्य का संतुलन तित्त–शुस्थद् और आत्मबोध की प्रतिया में कें द्रीय भूतमका तनभाता 

है।  

9. आधुतनक संदभश में अभ्यास–वैराग्य 

आधुतनक युग तीव्र भौततक प्रगतत, तकनीकी तवकास और उपभोक्तावादी मानतसकता का युग है। इस पररवेश में मानव जीवन 

सुतवधाओ ंसे तो पररपूणश होता जा रहा है, तकंतु मानतसक शांतत, संतुलन और संतोष तनरंतर क्षीण हो रहे हैं।40 ऐसी स्थितत में योग 

दशशन में प्रततपातदत अभ्यास और वैराग्य की अवधारणाएाँ  आधुतनक जीवन की समस्याओ ंके समाधान हेतु तवशेष रूप से प्रासंतगक 

प्रतीत होती हैं। 

उपभोिावादी समाज और मानतसक तनाव 

उपभोक्तावादी समाज में सुख और सफलता को वसु्तओ,ं उपलस्थियो ंऔर तनरंतर उपभोग से जोडा जाता है। इससे इच्छाओ ंकी 

अंतहीन शंृ्रखला उत्पन्न होती है, जो व्यस्थक्त को असंतोष, प्रततस्पधाश और तनाव की स्थितत में बनाए रखती है। तनरंतर भागदौड और 

अपेक्षाओ ंके दबाव में तित्त अस्थिर हो जाता है।41 इस संदभश में अभ्यास मन को स्थिर करने और एकाग्रता तवकतसत करने में 

सहायक होता है, जबतक वैराग्य व्यस्थक्त को अनावश्यक इच्छाओ ंऔर आसस्थक्तयो ंसे मुक्त कर मानतसक बोझ को कम करता 

है।  

योतगक संतुलन की प्रासंतगकता 

आधुतनक जीवन में न तो पूणश त्याग संभव है और न ही तनरंतर भोग संतुलन प्रदान कर सकता है। योग दशशन द्वारा प्रततपातदत 

अभ्यास–वैराग्य का संतुलन एक व्यावहाररक समाधान प्रसु्तत करता है।42 अभ्यास व्यस्थक्त को अनुशासन, तनयतमतता और आत्म–

तनयंत्रण तसखाता है, जबतक वैराग्य उसे तववेकपूणश उपभोग और सीतमत अपेक्षाओ ंकी ओर पे्रररत करता है। इस संतुलन से व्यस्थक्त 

जीवन की िुनौततयो ंका सामना शांत और सजग मन से कर पाता है।  

तर्क्षा, जीवन–कौर्ल और मानतसक स्वास्थ्य में उपयोग 

तशक्षा के के्षत्र में अभ्यास और वैराग्य तवद्यातथशयो ंमें एकाग्रता, धैयश और आत्म–अनुशासन तवकतसत करने में सहायक हैं। जीवन–

कौशल के रूप में ये अवधारणाएाँ  व्यस्थक्त को तनाव प्रबंधन, भावनात्मक संतुलन और तनणशय–क्षमता प्रदान करती हैं।43 मानतसक 

स्वास्थ्य के संदभश में अभ्यास–वैराग्य का संतुलन तिंता, अवसाद और असंतोष जैसी समस्याओ ंको कम करने में उपयोगी तसद् 

होता है। इस प्रकार योग दशशन की यह सैद्ांततक अवधारणा आधुतनक समाज में व्यावहाररक और बहुआयामी महत्व रखती है।  

10. तनष्कषश  

प्रसु्तत अध्ययन के माध्यम से यह स्पष्ट होता है तक योग दशशन में अभ्यास और वैराग्य को तित्तवृतत्त तनरोध के दो अतनवायश तथा 

परस्पर पूरक साधनो ंके रूप में स्वीकार तकया गया है। अध्ययन के प्रमुख तनष्कषश यह दशाशते हैं तक केवल अभ्यास या केवल 

वैराग्य पर आधाररत साधना एकांगी और सीतमत पररणाम देती है। अभ्यास के तबना वैराग्य तनस्थियता की ओर ले जा सकता है, 

जबतक वैराग्य के तबना अभ्यास मानतसक तनाव, अहंकार और असंतुलन को जन्म दे सकता है। अतुः  योग दशशन का वास्ततवक 

उदे्दश्य दोनो ंके संतुतलत समन्वय से ही साकार होता है। 

योग दशशन में संतुलन की दाशशतनक महत्ता इस तथ्य में तनतहत है तक यह मानव जीवन को अततवाद से बिाकर मध्य मागश की ओर 

उनु्मख करता है। अभ्यास और वैराग्य का संतुलन न केवल साधना–पथ को सहज और िायी बनाता है, बस्थि व्यस्थक्त के 

मानतसक, नैततक और आध्यास्थत्मक तवकास को भी सुतनतश्चत करता है। यह संतुलन तित्त को शुद् कर आत्मबोध की अविा तक 

पहुाँिने में सहायक होता है, जहााँ साधक अपने वास्ततवक स्वरूप का अनुभव करता है। इस प्रकार संतुलन योग दशशन की मूल 

आत्मा के रूप में प्रतततित होता है। 

भतवष्य के शोध की संभावनाओ ं के संदभश में यह अध्ययन अनेक नए आयाम प्रसु्तत करता है। अभ्यास और वैराग्य की 

अवधारणाओ ंका मनोवैज्ञातनक, शैतक्षक तथा सामातजक संदभों में अनुप्रयोग एक महत्वपूणश शोध–के्षत्र हो सकता है। इसके 

अततररक्त, आधुतनक मानतसक स्वास्थ्य समस्याओ ंके समाधान में योतगक संतुलन की भूतमका, तथा अन्य भारतीय दशशनो ंके साथ 

अभ्यास–वैराग्य की तुलनात्मक समीक्षा भी भतवष्य के शोध के तलए उपयोगी तसद् हो सकती है। इस प्रकार योग दशशन में अभ्यास 

और वैराग्य के संतुलन पर आधाररत यह अध्ययन आगे के अंततवशषयी और व्यावहाररक अनुसंधान के तलए सुदृढ़ आधार प्रदान 

करता है। 
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